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Sovn, degnrytme og
depression

| denne pjece kan du fa viden og rdd om sgvn,
degnrytme og depression



Sevn, degnrytme og depression

Generelt om sgvn

Sevn er en fysiologisk nedvendighed og er afgerende for vores
humer, energi og livskvalitet. Vi sover cirka en tredjedel af vores liv,
og den tredjedel har stor betydning for, hvordan vi fungerer i vores
vagne tid. En god nattesevn har afgerende betydning for
genopladningen af vores krop og psyke, og styrker vores
hukommelse, koncentration, kreativitet og reaktionsevne. Derfor er
det helt centralt for alle at prioritere sevnen.

Savn og depression

Omkring 90 % af mennesker der lider af depression, har
sovnforstyrrelser. Eksempler pa sevnforstyrrelser ved depression er:
*  Besvear med at falde i sgvn grundet bekymringstanker
*  Mange opvégninger i lobet af natten
* Tidlig opvagning om morgenen og med darligt humer
e Overfladisk sevn
e Treethed om dagen

Sevnforstyrrelser kan det veere med til at vedligeholde depression, det
er derfor vigtigt, at de behandles. Ofte er sovnforstyrrelser ledsaget af
en ustabil og sen degnrytme, som ogsa kraver regulering for at bryde
det depressive monster.
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Kroppen tidsgivere stabiliserer din degnrytme

Deognrytmen viser sig ved, hvorndr pd degnet man bliver sevnig, og
hvornar man vigner. Populert taler man om A og B mennesker.

Deognrytmer er normalt 24 timer og reguleres primeart af kroppens
biologiske indre “ur”. Der er biologiske indre ure i alle kroppens
celler.

Kroppens biologiske indre ur kan dog ikke alene stabilisere
degnrytmen, men er ogsa athangig af ydre tidsgivere. Den vigtigste
vdre tidsgiver er lys, men ogsa social kontakt, motion, hoved- og
mellemmaltider fungerer som ydre tidsgivere. Kroppens biologiske
indre ure og de ydre tidsgivere skal gerne vaere nogenlunde
synkroniserede og fungere efter samme “tidszone”. Hvis de ikke gor
det, kan man opleve degnrytmeforstyrrelser. Forskning tyder p4, at
nar man har en depression, sé er kroppens ure ude af ’synch”. Derfor
er en made at bedre depressionen ved at arbejde med via ydre
tidsgivere, som denne pjece giver konkrete rad til i det felgende.

.
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12 rad til en bedre sgvn og stabil degnrytme

1. Morgenrutine: Kom godt i gang med dagen med en
morgenrutine, hvor du star op omkring kl. 07.00 / 08.00

Depressionen kan gere det er svert at komme op om morgenen.
Derfor kan en morgenrutine vaere hjelpsom, idet en morgenrutine kan
vaere med til at aflede depressionen og frigere energi. Dagslys eller
elektrisk lys, morgenmad, varmt bad, kaffe og lidt musik kan vaere
effektivt. Det er vigtigt, at morgenrutinen er forbundet med noget, der
giver mening, er behageligt og virker for dig.

2. Aftenrutine: Forbered kroppen pa at sove, sa du sover for
midnat, helst omkring kl. 22.00 / 23.00

Med en aftenrutine forbereder du dig p4, at du snart skal sove og giver
dermed dig selv et godt udgangspunkt for nattesevnen. Kroppen
forberedes pa sevnen ved, at du “gearer ned”, bade i tankerne, i
kroppen og i de fysiske omgivelser. Du kan prove at:

* Brugeséalidt TV, iPad, telefon og PC som muligt ("night shift” fra
kl. 19.00-06.00)

*  Drikke en kop varm te

e Dampe belysningen i hjemmet

*  Tage din aftenmedicin, sa den sederende effekt passer med sovetiden

e Tage et varmt bad

* Gaiseng og laes en bog eller lyt til noget stille musik

e Formulere positive oplevelser fra dagen, sadan at tankerne indstilles
til noget rart at gé til ro pa

e Bruge visualiseringsevelser af et godt minde, eller
ruminationsgvelser for at reducere/undga bekymringstanker (se
punkt
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Sovevarelsets indretning har betydning, idet sengen gerne skal
indbyde til sevn. Du kan forsege med, at:

e Skabe et godt sovemiljo, som er morkt, stille, keligt og behageligt

*  Prove at fa luftet ud inden sengetid

* Ro, f.eks. arepropper og merke, f.eks. en ’sovebrille” eller gardiner
*  Reservere sovevarelset til sovn og sex

Hvis du ikke kan sove, kan du forsege at std op, lave noget roligt og
g4 sd i seng igen efter ca. 20 minutter.

3. Gadiseng og sta op pa ca. samme tidspunkt hver dag, bade i
hverdagen og i weekenden

En regelmaessig og stabil degnrytme indebeerer, at tidspunktet for,
hvornar man gér i seng og stér op, er stort set er de samme bade i
hverdagen og i weekenden. Sevn som er placeret pa dette tidspunkt af
dognet, virker antidepressivt.

4. Sov cirka 8 timer om natten, og undga helst lure om dagen

Traetheden kan nogle gange overmande en om dagen, nar man har en
depression, men vi anbefaler, at preve at undga at sove om dagen, idet
man kan have svarere ved at sove om natten. Hvis du bliver trat i
lobet af dagen, kan du forsege, at:

¢ Ordne noget praktisk, lytte til et stykke musik eller gé en tur

Hvis du far brug for at hvile dig eller sove, kan du forsege, at:

*  Setdig i sofaen med lukkede gjne i 10 minutter, og slap godt af
* Tag en powernap i maksimum 25 minutter. Derved kommer du ikke
ned i den dybe sgvn
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5. Dagslys: Kom ud i lyset hver dag, gerne 30-60 minutter

Mennesker har brug for lys om dagen, gerne morgen/formiddag, hvor
lyset er mest blat, og dermed har sterst virkning pa humeret. Lys har
betydning for udskillelsen af serotonin, hvilket er med til at forklare
den antidepressive effekt af lys. Omvendt har vi brug for merke om
aftenen og natten, idet morke fremmer frigerelsen af sevnhormonet
Melatonin.

Du kan forsege at bruge lys og merke aktivt ved, at:

Komme ud i dagslyset hver dag, gerne morgen/formiddag i minimum
30-60 minutter. Det er nok til, at degnrytmen stabiliseres og den
antidepressive effekt indtreffer. Dagslyset har den bedste
farvesammensetning for at stabilisere vores biologiske ur, og det er
der altid i tilstraekkelig styrke, ogsa om vinteren

Taende indendersbelysningen og traekke gardinerne fra, nar du stér op
og serge for god belysning, nér du er hjemme om dagen

Undga for meget lys om aftenen, iser blat lys. Derfor er det en god
idé at dempe belysningen og slukke elektronikken et par timer
inden, du gar i seng

Sove i et moarkt soveverelse
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6. Fysisk aktivitet: Bevaeg dig hver dag i dagstiden, minimum i
30-60 minutter

Fysisk aktivitet indebarer alle former for bevagelse. Bevegelse er
godt for nattesevnen, da man falder hurtigere i sovn og sover lengere.
Dertil kommer, at bevaegelse i sig selv har god indvirkning pa
humgret. Det er en god idé at veelge former for bevagelse, du godt
kan lide at lave — al bevagelse taeller, dvs. leb, gatur, havearbejde,
cykling, rengering, svemning mv.

e Prov at bevaege dig 30-60 minutter om dagen

* Planleg den fysiske aktivitet sa den ligger forst pd dagen og senest
kl. 19.00 om aftenen, da fysisk aktivitet senere pa dagen kan gore det
svert at falde i sevn

For at gore det lidt nemmere kan du kombinere den fysiske aktivitet
med noget du godt kan lide, for eksempel musik eller lydbog i ererne,
cykle eller gé en tur med en ven, eller du kan g pa opdagelse i et nyt
omrade.

7. Socialt samvaer: Ver i kontakt med andre mennesker

At veere sammen med mennesker, man godt kan lide gor, at man
modarbejder isolation og dermed depression. Samtidig er sociale
aktiviteter med til at stabilisere degnrytmen og give psykisk overskud.
Forseg at ses eller veaere 1 kontakt med venner og familie hver dag,
ogsé selv om du bare ser dem i kortere tid. Maske er det en fordel at
lave noget sammen, og det kan ogséd vare en god idé, at du melder ud,
hvad der er bedst for dig lige nu, f.eks. at du gerne vil ses, men kun
kan overkomme Y5-1 time.
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Her er et par idéer til socialt samveer:

¢ Géen tur sammen

*  Drik en kop kaffe sammen

* Tage en snak i telefon

* Seen film i biografen

*  Foreningslivet, det lokale bibliotek eller aftenskole

* SMS /sociale medier

8. Maltider: Fa stabile hovedmaltider

En méde at skabe en regelmessig hverdag og degnrytme er ved at fa
stabile maltider i lobet af dagen, og samtidig ikke spise for sent om
aftenen, da sene maltider kan gore det sveert at falde i sgvn.

*  Morgenmad kl. 07.30
e Frokost kl. 12.00
e Aftensmad kl. 18.30

Mellemmaltider kan vere en god idé — hvis du har mere appetit - for
eksempel kl. 10.00, 15.00 og kl. 20.00.
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9. Medicin

Det er vigtigt, at du tager din medicin regelmaessigt og pa de rette

tidspunkter. P4 den méde sikrer du, at den medicinske behandling har

det bedste resultat. Hvis du har svaert ved at huske din medicin kan

du:

e Tage den sammen med noget andet du ger hver dag: Morgenmad
eller berste tender.

* Lave en pdmindelse pa din telefon

*  Have medicinen stdende fremme pa keokkenbordet, sa du ser den

10. Rygning: Hold igen med at ryge inden sengetid

Hold igen med at ryge lige inden du skal sove, og spring rygning over
om natten, da det kan forstyrre din sevn.

11. Drikkevarer: Find alternativer til kaffe, cola og andre drikke
med koffein efter kl. 17.00, og undga alkohol

Kaffe og andre drikke med koffein, for eksempel sort te, cola og

energidrikke, giver et "vigenhedskick”, hvilket ger, at det er en god

idé at reservere kaffen til om morgenen og i dagstiden, og sa finde et

andet alternativ til om aftenen. En made at @ndre vaner omkring kaffe

og alkohol er at teenke i alternativer finde noget andet du godt kan lide

at drikke, for eksempel kan du preve at drikke:

* Juice, smoothies, varm saft, kamillete, danskvand med smag eller
postevand.

*  Maske skal den nye drik kombineres med noget andet som for
eksempel en god bog eller en sméakage

Alkohol, selv i smé mengder forstyrrer sevnen. Derfor er vores
generelle anbefaling, ogsa i forhold til medicinen, at undga alkohol.
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12. Negative Automatiske Tanker (NAT) og angst: Rad om
handtering af NAT og angst

Depression kan medfere unuancerede tanker: Negative Automatiske
Tanker (NAT). NAT er ufrivillige og delvist bevidste. NAT kan
reduceres ved:

e Alternative tanker: NAT fir modspil fra en alternativ tanke. Prov at
formulere den negative tanke, der forvarrer din tilstand og find en
mere hensigtsmessig tanke, der giver dig lettelse og hab. Nar de
negative tanker melder sig, er det en god id¢ at laese de alternative
tanker op for dig selv.

Ofte kan en depression ogsa veare ledsaget af angst eller indre uro, og
kan f.eks. veere kendetegnet ved:

*  Nervositet og bekymring

*  Hurtigere hjertebanken

*  Overfladisk og hurtigere vejrtreekning

*  Spandinger i musklerne, varme i kroppen, redme og svedige hander
*  Kvalme og mundterhed

Nogle gange kan angsten blive s udtalt, at man kan blive bange for at
miste kontrollen. Angsten er kroppens naturlige biologiske svar pa, at
gore os beredt til at handtere fare eller sikre artens overlevelse.
Angsten kan gore, at der er ting man begraenses i, f.eks. at tage bussen
eller at se andre mennesker, hvilket 1 sidste ende kan forvaerre
depressionen. Derfor er det vigtigt, at du taler med din
psykiater/terapeut, hvis du oplever angst, og ogsa finder en strategi,
der virker for dig.
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Den gode nyhed er, at angst kan handteres - du kan forsege med:

Afledning

Led angsten pa afveje ved at flytte fokus til de ydre
omgivelser. F.eks. kan du prove at se dig omkring i rummet
efter alle hvide genstande eller kig ud ad vinduet og tel
cyklister — brug alle dine sanser. Du kan ogsé preve at lede
opmarksomheden fra tankerne med en aktivitet, f.eks. at teelle
baglens fra 100, lese i en bog, lose sudoko, lytte til
radio/podcast/musik, se serie/film, tage opvasken mv.

Andedrztsevelse, ”pust angsten ud”

@velsen gér i sin enkelhed ud pa at puste angsten ud ved at:
Placer dine hander pa maven, tag en dyb vejrtraekning mens
du teeller til 4. Hold herpa vejret mens du teeller til 4 og pust
ud mens du teeller til 4. Hold vejret igen pa 4 og tag pa ny en
dyb vejrtrekning mens du teller til 4. Gentag igen til du kan
merke angsten aftager.

Det er en god ide med daglig evelse for derved at gere
kroppen mere rolig.

”Spznd og slap af”

Sta ret op med en hoftebreddes afstand mellem fodderne.
Spend op 1 alle muskler i kroppen — lar, balder, mave, arme
og hander evt. ogsa ansigtet.

Hold spaendingen mens du teller til 30. Slip spendingen.
Gentag gerne.

Formalet er at du flytter opmaerksomheden mod kroppen og
merker forskel pa at spaende op og slippe spandingen, hvilket
kan flytte fokus og dempe uro.
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12 rad til en bedre sgvn og stabil degnrytme

1.

9.

10.

11.

Morgenrutine: Kom godt i gang med dagen med en morgenrutine,
hvor du star op omkring k1. 07.00 / 08.00

Aftenrutine: Forbered kroppen pa at sove og “gear ned”, s& du er
rimelig sikker pa at sove for midnat, helst omkring kl. 22.00 / 23.00
Ga 1 seng og std op pa ca. samme tidspunkt hver dag, bade i
hverdagen og i weekenden

Sov cirka 8 timer om natten, og undgé helst lure om dagen

Dagslys: Kom ud i dagslyset hver dag (morgen / formiddag), gerne i
minimum 30-60 minutter

Fysisk aktivitet: Bevaeg dig hver dag i dagstiden (morgen /
formiddag), gerne i minimum 30-60 minutter

Socialt samveer: Veer i kontakt med andre mennesker dagligt
Maltider: Fé stabile hovedmaltider, for eksempel kl. 07.30, 12.00 og
18.30

Medicin: Tag din medicin regelmeessigt pa de rigtige tidspunkter
Rygning: Hold igen med at ryge lige for du skal sove og om natten,
hvis du vagner

Drikkevarer: Find alternativer til kaffe, cola og andre drikke med
koffein efter kl. 17.00, og undga alkohol

12. Negative Automatiske Tanker (NAT) og angst: Rad om handtering

af NAT og angst
Rigshospitalet
Intensivt Affektivt Ambulatorium
(IAA)
? Psyklat" Lavet af: Anne Sofie Aggestrup,
Signe Dunker Svendsen og

Klaus Martiny
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